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编者按：跑到最后，有没有畅快地“跑出盐”？
深秋起跑的这站“阅读马拉松”，由浙江日报与秦山核电站共同举办。一场“奔跑”，书页铺就的跑道上，文字是我们向前的脚步。
一个多月的时间，众多“跑友”加入了我们的行列，我们的微信平台和邮箱，被塞得满满当当。一个个喜欢读书的你，捕捉并描述着沿途文字的风景。
这场“马拉松”，就要这么激爽！
今天，我们特地选出了其中人气最高的几篇“跑友”佳作，以期和大家一起分享这些饱含着“能量”的文字。如果其中的某些文字也打动了你，也请把你的

感受告诉我们，具体可发送“浙江日报有风来”微信账号（关注账号请扫一扫右边的二维码）。
来吧！“挺”一“挺”我们的“跑友”，你也将有机会获得我们送出的话费奖励。

“阅读马拉松”精彩到终点——

有朋微信来，风吹书页香

本报记者 郭兴华 整理

1.7eon
《资治通鉴》，非静不能读，非资不

能通，非治不能鉴，读资治通鉴，知孰
是孰非！

2.BRIAN
《大清相国》，王岐山大力推荐的，

你还等什么？
3.珠帘寨主

《人物志》——我国古代第一部系
统的人才心理学专著，是现代 HR 必
读的人力资源经典。

4.Kaiser多多
《人性的弱点》，此书就像一面镜

子，帮助我们认识自我，完善自我，成
为一个善于经营自己生活的成功者。

5.闲庭漫步
《目送》用散文的形式生动描写了

父亲逝去的悲伤，母亲不可避免的衰
老，儿子的离去，描写出作者在经历这
些时的缠绵不舍之情，是一部生动的
生死笔记。

6.易乙
《花间一壶酒》布局精巧，李零给

我们打开了一扇窗，让我们看到更广
阔的世界，一个更真实的社会。以温
和的语言，犀利地展现不好看的李零，
文字可以让人读两遍以上。

7.小兔子
遵循《人性的弱点》的原则，你会

克服人性的诸多弱点，做一个更好的
自己。

8.果果龙
《遇见未知的自己》是都市人心灵

修行课，解读拥有了很多的你为什么
不快乐。

9.坤
《平凡的世界》里读平平凡凡的人

物，平平凡凡的双手，却又不平凡的精
神。

10.李先生
《百年孤独》讲述一个家族七代人

的传奇故事，反应拉丁美洲百年风云
变幻历史的沧桑。

11.Mr.Year
《南明史》中，明王朝的覆灭是源

于自身内部，我们要正视和不忘这段
历史。

12.hcp
《警惕科学》对于科学技术的功与

过，谁人评判？且行且证。
13.luo

《时间都去哪儿了》，读完此书，你
不会拥有更多的时间，但你一定会拥
有更多的责任，因为我们都不年轻了。

14.秦小愚
《钢铁是怎样炼成的》告诉人们：

生命之意义在于不屈的努力。
15.乐悠悠

《明朝那些事儿》让你抛却冰冷的
史书，能以人性的视角观察品味历史
的沧桑和人物的兴叹！

16.张
《君子之道》论及君子之道是中国

文化的主要“遗嘱”，让我们追踪它的
演变，你会发现，我们是在追踪自己，
追踪中国。

17.小灰灰
《钱学森》告诉我们：爱国是要用

自己的行动去证明的。
18.孙国欣

《光荣与梦想》对于想了解那段美
国历史，也不愿了解的那么“本质”，那
么“学术”的人来说，每天翻翻，在愉快
的阅读中畅游一段异国光荣与梦想交
织的年代，比照现实，或许会给我们些
力量。

19.心情
李茂友《人生有价值》说，在这大

千世界中，不同的人有不同的人生价
值。而对每个人来说，生命属于人只
有一次。一个人的一生应该怎样度
过？

“风”友热议，
精华集萃

郭少卿

东坡先生以“一代文豪”著称
于世，而多数世人却忽略了他是
全才：他的诗词歌赋流传千古，开
创了“豪放派”词风，拓宽了宋词
意境；他是散文名家，与欧阳修提
倡的作文回归质朴自然不谋而
合，古文风格庄严纯正与轻松曼
妙信手拈来；他是伟大的书法家，
求其墨宝之人门庭若市，人常以
多自喜；他是第一流的书画家，创
建了“文人画”新门派；他是酿酒
的实验者，酒趣盎然，自比五柳；
他也是工程师，数度与西湖结缘，
留下苏堤供人传唱；他在政治上
坚持己见，不是因为守旧，而是他
的见识远超新派政客；他是天生
诙谐之人，因反对王安石变法数
度遭贬，即使垂老投荒，也阻止不
了他精神上的坦白流露；他天生
聪颖，对佛理触类旁通，与僧人往
还，将佛理入诗；他生性真诚，与
百姓为友，与鬼神争辩，即使因言
获罪，以笔买祸，终不改其志向，
只求独行其是，一切付之悠悠。

东坡先生一生幸或不幸众说
纷纭，也正是因为他颠沛流离的
政治生涯而使他充满了传奇色
彩；因为他守正不阿、元气淋漓的
个性，师友亲人亦多为正直纯良
之辈。东坡先生和弟弟子由的情
谊终生不变，喜乐时亦师亦友，患
难时互帮互助。丙辰年中秋，东
坡先生思念心切，写下了“但愿人
长久，千里共婵娟”的千古名篇以
怀念子由。评论家感叹：“中秋
词，自东坡《水调歌头》一出，余词
俱废。”其实情感升华到一定境
界，便无需华美辞藻堆砌，自能悦
耳动人。东坡先生乐观豁达的天
性最让人为之动容，与他所经受
的苦难相比，他的作品更多的是
在展示劳作喜悦、与友人相携同
游的乐趣。谪居黄州期间，一日
夜游，泛舟江上，酒酣之际写下

“小舟从此逝，江海寄余生”的归
隐之词，吓得监视他的太守以为
他驾舟逃逸了。到东坡住处一
看，鼾声如雷，睡得正香呢。

东坡先生数度遭受贬谪，而
以晚年被贬惠州儋州最为严酷。
被贬惠州时，东坡先生已近耳顺
之年。当年惠州属岭南未开化之
地，古代南蛮族长居之所，汉文化
至此基本绝迹。克服重重困难之
后，东坡先生天性中的乐观因子
又开始蠢蠢欲动。岭南万户皆春
色，他时常揽奇探胜；闭门焚香，
静思往昔过错；酣睡过后，迎着逆
光，心无所虑，不为颠沛流离而失
去对生活的信心。

在缺衣少食、无亲朋良医的
琼崖海岛上，东坡先生度过了余
生最后几年。他倔强地坚守着自
己的那份诙谐淡然，受难之中自
有一份卓尔不群的优越感。困厄
之中，一笑而过，像极了那个不为
五斗米折腰的隐士。

乐观豁达
豪迈千古

邵剑锋

轻轻合上理查德·怀斯曼的
《正能量》，思维的涟漪却仍未从
字里行间化解，不禁问了自己两
个问题：什么是正能量？如何才
能产生正能量？

对于我们来说，生活中对家
人的体贴、对朋友的关爱、对陌生
人的友善、对经历苦难者的帮助
是正能量。而工作中严谨负责的
工作作风、锐意进取的钻研精神、
奉献牺牲的无谓品质更是一种正
能量。着眼于自身，正能量可以
是愉快美好的心情、可以是乐观
积极的心态、也可以是无私善良
的品德。着眼于集体，正能量可
以是团结向上的精神、可以是平
等互助的氛围、也可以是无坚不
摧的力量。所以激发出我们内心
的正能量是多么的必要而且实
际，它可以让我们自身变得更加
强大，让我们的社会变得更加美
好。

如何才能产生正能量？理查
德·怀斯曼告诉我们：情绪与思
维，是两个不同的过程，情绪是在
人脑观察到人体反应后瞬间做出
的判断，思维则是对情绪的进一
步加工。简单地说就是：行为导
致情绪的产生，而思维再对情绪
进行加工来影响行为。这也就是
本书中的核心“表现原理”。人们
可以通过对某种情绪的表现而获
得相应的情绪感受。人们微笑是
因为快乐，同时人们也会因为微
笑而变得更加快乐。如果我们以

“表现原理”为指导，强化行为，提
升正能量，让正能量改变你的思
维，思维进一步指导你的行为，生
活就会是另一番景象。

即使你不快乐，但努力让自
己尽情微笑；即使你很疲惫，但努
力让脚步轻快起来；即使你很自
卑，但请试着高昂起头，学着像充
满自信一般。渐渐地你会发觉自
己的情绪随着你的行为慢慢地发
生了改变。同样的，如果你想拥
有一种品质，那就表现得你像是
已经拥有了这种品质一样；如果
你觉得自己消极、悲观、被动、狭
隘或是自私，那就请你多和积极
的、乐观的、主动的、豁达的或是
无私的人在一起，学着和他们一
样做事、一样说话、一样思考，慢
慢的你就会和他们一样充满着正
能量。其实这就是正能量的传
递，也是让我感触至深的地方。

原来如此，正能量不仅可以
靠行为自我激发，还可以相互传
递，这是多么美妙的一件事啊！
也许大家常常听到“传递正能量”
这个词，而正能量是如何传递的
未必是每个人都曾想过的问题。
其实，就像微笑一样，当你见到别
人微笑的时候，你也试着嘴角上
扬，即使此时你很不快乐，渐渐地
你就会发现已经没那么沮丧了，
正能量就这样传递开来了。

为者常成
行者常至

向波

《夏雨》的作者用一种特别的
意识流形式叙述了一段发生在塞
纳河边维特里的故事。

父母都是外乡人，父亲埃米
利奥·克雷斯皮来自意大利，曾经
有过泥瓦工的工作，母亲汉卡.利
索夫斯卡雅，来自波兰，连她自己
也不知道自己生在哪里，自己说
在乌克兰与乌拉尔之间民族杂居
的某个地方，被一法国人带到巴
黎，后为了逃避来到了维特里，在
市政厅当清洁工，直到第一个孩
子出生。母亲很漂亮，“二十岁，
金黄色、略微发红的金黄色头发、
天蓝色眼睛、波兰人的皮肤”。母
亲的特点不在于她漂亮，而在于
谁也说不清她。这是漂亮的另一
种方式，她知道自己漂亮，但举止
像不漂亮的女人那样。“忘掉自己
漂亮，对自己马马虎虎，不由自主
地。”长时间里，父亲在想象母亲
的过去因为漂亮而招人喜欢，具
体的故事又是一个未知数时甚感
痛苦，孩子们的出生结束了父亲
的痛苦。但是后来孩子们给父亲
带来另一种痛苦。“这种痛苦，这
种新的痛苦，父亲接受了。”书中
虽然没有直接写明这种痛苦，但
是显然孩子的多和家里的贫困压
倒了他的意志。

没有母亲就没有主人公欧内
斯托和冉娜，母亲在这本书里也
是重要的一笔。虽然他们一家人
一次次地换居住证，在维特里他
们仍然是暂住者，他们似乎是被
遗忘的一群人，找不到工作，不太
清楚自己的来历，又没有专长，因
为有了孩子才有了栖息地，靠家
庭补助金生活，有了补助金他们
便去市中心喝博若莱葡萄酒和苹
果烧酒，一直喝到午夜，市中心酒
吧关门的时刻。喝醉酒的时刻才
能让他们活下去。母亲那段在西
伯利亚火车上的爱情十分强烈，
让冉娜和欧内斯托印象深刻，有
很多时候母亲会一个人在黑暗中
呆着，把孩子们赶走，只在吃饭的
时候叫回来，好像在脑子里写一
本自己的书。哼着《涅瓦河》的调
子，歌声在夜里有一种强烈的野
性的幸福，一家人经常只能吃土
豆。

在父母亲醉酒，母亲把自己
关在房内，父亲听之任之的情况
下，欧内斯托和冉娜经常担负起
看管弟妹的责任。兄妹俩有一种
情愫在这个过程中潜滋暗长，他
们的母亲很熟悉这股“穿越头脑
的风。”“是一种‘虚而又虚’的东
西”。虽然是母亲，但是对于他们
兄妹俩的这种感情，似乎无能为
力，她甚至看到长得跟她一样漂
亮的冉娜就是当年的自己，她很
害怕，恐惧，可是母亲却没有做出
实质性的努力去进行劝阻。到本
书结束的时候，父亲是不是也理
解了母亲对兄妹俩的想法，文章
也没有直接呈现。

塞纳河边
家的故事

陈勇

不知从何时起，电话簿里的
朋友仅仅变成了逢年过节的一条
条短信寒暄，我们整天时刻都在
把玩着手机，一边百无聊赖地翻
阅八卦新闻。 大多数时候，我们
走得太快，顾不上欣赏沿途的风
景，大多数时候，我们活得匆忙，
来不及感受人生的悲喜。在并不
苍老的年纪，我们在陌生而熟悉
的城市里摸爬滚打努力奋斗，极
不情愿地领略生活的艰辛和现实
的残酷。禁不住问自己，我们的
时间都去哪了？突然明白，一直
埋头赶路的人，只能看到脚下黑
色的土地和扬起的灰尘。

五月的一天，打电话给了家
乡最好的两个兄弟，我说，喂！伙
计们，停下来歇歇，咱们来一场说
走就走的旅行吧！电话那头他们
一边笑着骂我矫情，一边爽快地
应允。相同的年纪，不同的轨迹，
多年未见，岁月在我们的脸上留
下不一样的痕迹，庆幸的是，我们
还有一样的心绪。抛下工作，丢
掉烦恼，一辆车，三个人，我们踏
上了重走青春路的旅程，就像齐
秦在张三的歌里唱的那样,忘掉
痛苦忘掉那地方，我们一起启程
去流浪，虽然没有华厦美衣裳，但
是心里充满着希望⋯⋯一起感受
壁立千仞的剑阁蜀道，一起走过
山灵水秀的青木川古镇，五天的
行程充实而圆满，分别的前一天，
我们都没有难过。我们一起在家
乡的汉江边上抽着烟看夕阳落
下。太阳的余晖在江面上掠过，
泛起阵阵波光，连城山苍翠的轮
廓在波光中摇曳，几个光屁股的
小男孩在江边游泳嬉戏，他们从
江边的一块大石头顺次跳下，每
一次溅起的水花都将我们拉回童
年无忧的时光。江边的刺泡已经
泛红了，可惜，等不到刺泡成熟，
我们就要分别。临行前的车站，
我拍着他们的肩膀笑着说，嘿！
这段青春还真没白费！

台湾作家周梦蝶老先生在
《还魂草》中写道：穿过我与非我，
穿过十二月与十二月，在八千八
百八十之上，你向绝处斟酌自己，
斟酌和你一般浩瀚的翠色⋯⋯我
想，人只有在走过一段很长的路，
再回头遥望，才能将走过的那段
日子，经历过的人事，看得更加清
楚，而更重要的是，看清这段路以
后，你会学会如何更好地去生活。

若干年前，最喜欢在交大东
花园那棵最茂盛的梧桐树下的长
凳上看书，温暖的阳光透过梧桐
叶间的缝隙慷慨洒下，每每疲累，
便和衣倒头睡去，常常误了上课
的钟点。那时正值人间四月，草
长莺飞，我们的青春，是樱花道上
簌簌落下的飞花，是钱学森图书
馆里占座的真空杯，还有西二楼
老桌椅上刻着的情诗⋯⋯青春如
斯，让人难以忘怀。

青春时光
快乐安放

蒋冰琼

不知从什么时候起，看书成
了我进行自我治愈的一种方式。
来到陌生的城市工作，奔波于两
点一线的生活，心里惴惴的还是
刚迈出大学校门的忐忑。而如果
身边常伴有书，如果晚上睡觉时
能看到床头堆放的书，并且能够
在入睡前翻阅几页的话，我就会
感到无比安心。书，成了连结我
熟悉的大学生活和眼下新生活的
节点。在这个时候，如果恰好碰
上一本好书，那就更加让人舒心，
使我一下子就从工作的疲惫中回
过神来。

《我的阿勒泰》，就是目前我
枕边书中最爱的一本。在阿勒泰
地区，茫茫的戈壁滩，大半年气温
都在零摄氏度以下，人和马、羊以
及各种野草野花一样，粗粝地生
长。在大多数城市人看来，那样
的环境可怎么生活啊，别说没有
任何娱乐设施，就连基本的房屋、
道路都是最“原始”的状态，尤其
到了冬天，铺天盖地的大雪一来，
缺衣少食、停电断水的状况就更
是家常便饭。

李娟从 10 来岁起，便和家人
——她的妈妈和 80 多岁的外婆，
搬到了位于牧区边缘的阿克哈拉
村，经营一家杂货铺兼营裁缝
店。生活纵然枯燥，但李娟总能
从其中找到乐子。比如放羊时，
把羊一扔，自己找片厚实的草地
睡觉，看天上“像是用滚筒印染的
方法印上去似的”云，直到“惊觉
自己也被挟卷进了一场从天到地
的大移动中”；再比如，搬家搭建
房子，用塑料布撑起来的“房子”
极其不牢靠，雨一下，不仅屋里滴
滴答答四处漏雨，得用塑料袋一
个个兜住漏水处，而且，房子还会
冷不丁地被风“连根拔起”，害得
妈妈和外婆“在风中一前一后地
追赶”。

但即使这样，生活依旧没让
李娟感到沮丧，她会在被装满雨
水的塑料袋突然爆掉而淋湿一身
后，还没心没肺地大笑，会在追回
来被风刮走的“房子”后，躺在里
边再次安心地睡着。看到这些，
我常常禁不住发笑，不由得想起
李娟用文字所描写的种种窘况，
同时，也完全理解了柴静评价李
娟的话——“她对待悲苦的态度，
像孩童一样”，没有美化，也没有
夸张，她是真正地在用一种天真
的、不预设的眼睛来看待生活。

沉浸在李娟的文字里，我只
感到温暖，感到熨帖。连荒凉的
牧区戈壁滩尚且都能被描写得这
样生动有趣，那么，反观我们自己
的生活，是不是错过了太多的风
景，忽视了太多的美好呢？种种
的抱怨，也许只是因为我自己没
有打开心房，来接纳眼前的这个
新世界而已。
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